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Abstract
ln one's life bas u ctgone seuenl changes since binb ntil death. Each
deuelopme t containing a lrlocess toltaftls naturity eitber physical or psy
Along tuitb tbe increasing age of a woman and one of the euents that lrlust
be experienced. fu a person a*d n a probleln that is quite stlessful al-
thou7b a.taalb it is so natural axd is sunnatullah tbat so .alled "Meno-
pa se" (stoppit'g the mennrual period fertility). Most women in the fa.e
of menoparse in her soal changes or shake-ap as a teenager wbo bad
anderyofte pabelty, s ch as the feeling of anriety, a t'eeling of fear itself is
not interesting anymorc, feel useful again ancl feel aftaid uhen sexual
intercoursewith her h sbdnd ( since it does ftot satkb the needs of sea dl).
Many of the slmptomslsigns uhen someone is going to deal uith neno
paase, ,nenstruation, sonetilnes menshul blood that comes out too tuEb
or L,i.e ue/sa, often feel dizzixess, headaches, excessiue sueatiftg, feelinS
itchine in pubic and othels, but not all wonen with otber uot?ten.
There are seueral uays to face the .banges when the menapause, su.h as,
exercise regularly, actiue in social a.ti"ities and tuonen's organizations,
sleep, many smiling, alwals positiue-mintled, often ex.hdflEing tho ghts
uith fellow lrinds uho a'e both expeienced menoparse, many are look-
itlg fo/ information abort menopause.
Key,/o/dt: Anxiety, changes, menopause
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A. Pendahuluan
Kehidupan pada dasarnya merupakan suatu proses perubahan yang kon-
tinu atau serangkaian perkembangan yang terus menerus dari lahir sampai me-
ninggal. Setiap perkembangan mengandung pengertian adanya suatu proses
menuju pada suatu kemasakan atau kematangan baik bersifat fisik maupun
psikis. Meniadi tuaadalah suatu proses yangmerupakan bagian dari kehidupan
seseorang, dan merupakan hukum alam (sunnatullahj yang tidak dapat di-
lepaskan dari peristiwa-peristiwa kehidupan manusia, salah satunya adalah me-
nopause.
Menopause merupakan salah satu peristiwa yang harus dihadapi oleh
seorang wanita dalam kehidupannya, dan ia merupakan suatu peristiwa kehi
dupan yang normal dan alamiah bukan suatu penyakit, biasanya dialami oleh
wanita yang berusia sekitar 45 tahun ke atas.Terjadinya menopause bila siklus
menstIuasi seorang wanita telah berhenti secara permanen selama satu blllan.
Kondisi ini merupakan suatu akhir proses biologis yang menandai berakhirnya
masa subur seorang wanita,l
Senada dengan pandangan medis saat Simposium Kesehatan Jiwa pada
bulan JulidiJakarta tahun 1995 yang menyatakan, bahwa menopause itu bukan
hanya sekedar penghentian sementara dan siklus haid, melainkan penghentian
haid untuk selamanya menopaus€ merupakan pendarahan rahim terakhir. Suatu
periode ketika persediaan sel telur habis berarti berhentinya masa kesuburan
yang sering diidentikkan dengan penuaan.2
Seseorang memasukimasa menopause, fisik mengalami ketidak nyamanan
seerti rasa kaku dan linu yang dapat terjadi secara tiba-tiba di sekujur tubr.rh,
misalnya pada kepala, leher dan dada bagian atas kadang-kadang rasa kaku
karna diikuti dengan rasa panas dan dingin, pening, kelelahan, jengkel, resah,
cepat marah, dan berdebar-debar.Perasaan-perasaan ini disertai oleh rasa ku-
rang percaya diri dan perasaan yang kurang menyenangkan, bahkan tidakjarang
kurang berani menghadapi masalah dengan dibayang-bayangi oleh perasaan
r S^dl;,,5, Diatds Enpat Puluh Tah"n, Sint Hanpan, Jikarta : 1987, hal 13
' Simposiun Kesehatan Jiwa pada bulan Juli, Jakarra : 1995
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takut. Menurut Kartini Kartono, dalam buku Psikologi !0anitaJilid 2 menga-
takan, ketidak beranian individu dalam menghadapi suatllmasalah dan ditambah
dengan adanya kerisauan terhadap hal-hal yang tidak jelas merupakan tanda-
tanda kecemasan pada individu.r
Kecemasan yang timbul pada individu merupakan suatu reaksi psikis ter-
hadap kondisi mentalindividu yang tertekan, apalagi bila individu merasa suatu
pekerjaan yang tidak dapat terselesaikan dengan baik pada situasi tertenru,
maka akan berakhir tidak enak sehingga terjadilah kecemasan.
Persoalan menopause tidak hanya persoalan psikis, tetapi juga masalah
fisik. Apa sebenarnya menopauseitu? Bagaimana gejala,/ciri'ciri menopause ?
Aspek-aspek apa saja dari menopausetersebut ? Bagaimana cara menghadapi
perubahan bagi wanita saat menopause? Berikut ini akan dibahas persoalan-
persolaan berkisar menopause.
B. Sekilas Tentang Menopause
Menopause berasal darikata "men" berarti bulan, "pause, pausis, paudo"
berarti periode atau tanda berhenti, sehingga menopause diartikan sebagai ber-
hentinya secara definitif menstruasi.Menopause secara teknis menuniukkan
berhentinya menstruasi, yang dihubungkan dengan berakhirnya fungsi ovarium
secara gradual, yang disebut klimakteriumbzgi laki-laki.o
Lebih lanjut Hawari mendefinisikan, Menopause adalah suatu fase dari
kehidupan seksual wanita, dimana siklus menstruasi berhenti. Bagi seorang
wanita, dengan berhentinya menstr asiini berarti berhentinya fungsi reproduksi
(tidak dapat hamil dan mempunyai anak), namun tidak berarri peranannya dalam
melayani suami di bidang kebutuhan seksual berhenti dengan sendirinya.s
r KartioiKanono, Psikolasi wanita Jilid 2,wd,itd sebasdi lbs dan Neflek, Banduns, Bdndar
Maju :  1992,  Hal318
a Ka.rini, Kanoro, Psikologi Soslal, cangguan sanssuan Kcjiwaan, Jakarta :
Pe6ad! : 200.1, hal. 21
' Hawari, Ilnu Kedahtetut litud dan Keshotan Jiua, Yosyakarta: Pl Dana
Yasaj 1996, hai. 15
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Sejalan dengan proses ketuaan yang pasti dialamisetiap orang khususnya
kaum wanita, pada saat ini reriadi kcmunduran fungsi organ-organ tubuh ter
masuk salah satu organ reproduksi wanite, yaitu ovarium. Terganggunya fungsi
ovarium menyebabkan berkurangnye produksi hormon estrogen, dirn pada saat
ini akan menimbulkan beberapa penurunan atau gangguan pada aspek fisik-
biologis - seksual. Pada sebagian wanita, munculnya gejala atau gangguan fisik
sebagai akibat dari berhentinya produksihormon esrrogen, juga akan berpenga-
ruh pada kondisi psikologis, dan sosialnya.
Peralihan dari haid menjaditidak haid, otomatis menyebabkan perubahan
pada organ reproduksi, sep€rti terjadinya p€rubahan fungsi indung telur yang
berpengaruh pada produksi hormon-hormon (estercgen, prcgesteron, aftdrc-
ger,) dalam tubuh wanita.6 Dari sisi kosmetisjuga banyak kemunduran karena
elastisitas kulitmenurun dan pigmen pada rambutberkurang yang menimbulkan
pengeripuian pada kulir, dan rambut menjadi beruban. Selain itu produksi
hormon pada masa kl imakterium menjadi t idak menentu. Perubahan ini
memunculkan berbagai gejala berupa keluhan fisik, baik yang berhubungan
dengan organ reproduksi maupun organ tubuh secara umum- Perubahan fisik
peda menopause, biasanya juga diikuti dengan keluhan psikis, yang akan
berpengaruh terhadap kesehatan fisik dan psikologis.
Akibat produksi hormon yang tidak stabil tersebut menyebabkan kecen-
derungan mudahmarah bahkan depresi.Masa ini hampir mirip dengan masapan-
caroba (pubertas) pada remaia ketika hormon-hormonnya mulai bekerja.Selain
perubahan fisik ini, perubahan psikis juga sangat berpengaruh terhadap kualitas
hidup wanita dalam menialani masa menopause, meskipun hal ini sangat rergantung
pada individu masing-masing; bagaimana mereka memnndang menopause dan
sejauhmana peng€tahuannya tentang menopause.Selain itu latar belakarrg sosial
dan keluatga juga turut membentuk persepsi dan sikapnya.T
Dalam sebuah Koran Kompas yang terbit tanSgal I Okober 2001, Meno-
pause menjadi persoalan karena hormon estrogen dan progesteron dariindung
telur mempengaruhj kondisi seluruh jaringan tubuh, termasuk payudara, va-
" 
Dini Kasdu, K,at Serr'r da, Bahagia di Usia Meaopatse,
_ Raeqn Mdckenzie, Menop.ae Tuitgia, Ptukth antlk
Ytrstina R isitiwati Jak3.!a: Ar.an, i995, ccr. V. hal. 4i.
Jakar ta:  Puspa Swad,2002,  hal .7.
',an,,r' fte.j.) Gi.nto v/idi.rro dan
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gina, tulang, pembuluh darah, saluran gasrro,intesrinal (lambung dal1 usus),
snluran kemih, dan kuli t .
Menopause sering berbarengan dengan keadaan menegangkan dalam kehi-
dupan wanita seperri merawat orangtua yang sudah laniur usia, memasuki masa
pensiun, melihat anak-anak rumbuh dewasa dan meninggalkan rumah sena pe-
nyesuaian-penyesuaian l i  dalam kehidupan setengah baya,
C. Ciri-Ciri/Tanda-Tanda Menopause
Tidak semua wanita mempunyai ciri-ciri yang sama saatmenopause, ada
yang hanya mempunyai ciri-ciri sebagian dari tanda-tanda dibawah ini, adajuga secara keseluruhan.
1. Tanda-tanda yangbersifat fisik
Ketika seseorang memasuki masa menopause, fisik mengatami ketidak
nyamanan, perasaan kaku, pegal, linu yang terkadang datang secara tiba+iba
disekujur obuh seseorang, misalnya kepala,leher dan dadabagian atas kadang-
kadang kakudan sering diikuti dengan rasa panasatau dingin, pening, kelelahan,jengkel, dll, lebih lanjut Hurlock rnengemukakan, tanda-tanda menopause
diantaranya sebagai berikut :
a, Tulang sendi terasa sakit
b. Susahberkonsentrasi
c. Sakit kepala
d. Berkeringat pada malam hari
e, Perubahan dalam na{su seksual
f. Berkeringat banyak
g. Insomnia
h. Sering bangun terlalu pagi
i. Perubahan mood
i. Vagina terasa kering
k. Buang air kecil secara frekuentif.s
H\ttlocUlkikoloei,Pe/keftbai]an, Sdts Re,tahg Kehid,paa (Terjcmahan dari Isriwidayanti
dan Socdj . rwo),  J lkr ta, :  Er lanssr  i  1990.  hal  113
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Lebih lanjut dikatakan oleh Roitz dalam buku Menopause Suatu
Pendekatan Positif (terjemahan) sebegai berikut :
a. Berhentinya menstruasi secara mendadak. Mulai terjadi pola haid yang
tidak beraturan, haid dapat berubah-ubah dari banyak menjadi sedikit
tanpa pola tertentu pada wanita yang berusia sekitar 45 tahun keatas.
b. Terjadinya arus panas
c. Rasa gelisah, mudah teresinggung, ketegangan dan kecemasan
d. Ostoporosis (Peng€roposan tulang) '
Lebih lanjut menurut Kartono, beberapa gejala yang menandai meno-
pause yang disebut fase preliminer, yaitu
a. Menstruasi yang tidak lancar dan tidak teratur, yang datang lebih lambat
atau lebih awal.
b. Kotoran, haid yang keluar banyak sekali ataupur sangat sedikit.
c. Muncul gangguan-gangguan vasomotoris, yang berupa penyempitan atau
pelebaran pembuluh-pembuluh darah.
d. Merasa pusing, disertai sakit kepala terus melerus.
e. Keringat berlebih, yaitu berkeringat yang tidak ada henti-hentinya.
f. Neuralgia, yaitu gangguan atau sakit syaraf dan lainlain.r0
Berdasarkan uraian diatas, dapat disimpulkan bahwa gejala-gejala meno-
pause antara lain berhentinya menstruasi s€cara mendadak atau menstruasi yang
tidak lancar dan tidak teratur, teriadinya arus panas, merasa gelisah, pusing, os-
teoporosis, selalu berkeringat, depresi, mudah tersinggung, mudah menjadi marah
dan diliputi dengan rasa kecemasan..
D. Aspek-Aspek Menopause
Seiring dengan bertambahnya usia, maka seorang wanita secara alamiah
akan mengalami suatu fase/masa yang disebut dengan menopause, yang berarti
sudah berakhirnya masa keseburan, perubahan dari fase reproduktif ke fase
' Roitz, Meflopaqe S,atu Pendekatan Posnif, Jakerta : PT. Buni Aksara, 1993, Hal. 8910 Karlioi, Kadono, Psikologi Wanita, hal. 320
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non- reproduktifyakni dengan terganggunya produksi hormon estrogen, yang
berakibat terjadinya pe[urunan pada aspek fisik-biologis-seksual, dan juga
berpengaruh pada kondisi psikologis, dan sosialnya.
1. Aspck Fisiologis Menopausc
Vanita yang akan menghadapi menopause, timbul berbagai macam
perubahan yang sangat rnempengaruhi pada aspek fisik-fisiologis yang meliputi
systcm panca ildera, pembuluh darah, pemafasanm, pencernaan dan lainlain.
Perubahan ini akan dialami secara bertahap.
Pada masa menopause ini ditandai dengan mala ttansisi atau penlihan
kira-&ira lima tahun dari berhentinya fungsi reproduksi, namun secara biologis
medopause berarti berhentinya masa haid/densEuasi, pada umumnya usia
wanita yang menopause berkisar anara 45 sampai 55 Ehun, walaupun ada
beberapa pengecualian, karrcna antar wanita yant satu d€ngan yang lainnya
tidak sam4 sepeni perbedaan saat seseorang awal mengalami datangnya haid,
akhir haidpun ber vadasi.Periode bcrakhitnya menstruasi dianggap sebagai pe-
. riode taransisi atau peralihan ke nrasa tua, dengan ditandai mengurangnya,/
menurunnya vitalitas ses€orang.
Pada masa tersebut merupakan tahap akhir proses biologi yang dialami
wadta dengan penurunan produksi hormon seks wanita atau dikenal dalam
istilah psikologi adalah proses ovulasi atau p€mbuahan sel telur sudah berhenti.
Mula-mula cstrogen hanya menghalangi ovulasi atau pelepasan telur, tetapi
menstruasi rfttsih tetap berlangsung walaupun haid makin iarang dan akhirnya
berhenti, dengan berhentilrya haid bukan berarti sudah tidak ada estrogen
sama sckali, namun indung telur masih tet^p ada d^D tidak bereaksi lagi
terhadap hormon estl ogen.rr
Hormon Esuogen bagi kehidupan seorang wanita sangar berpengaruh
terhadap perkembangan seksual tubuh wanita, diantaranya dinding rahim
ffirenjadi kering dan kaku, penimbunan lemakdi bawahla it (pinggul), payudara
meniadi lembik, kulit keriput, timbul kantung di bawah mata, dan bahkan se-
t' Han rs , M.nopa@, y,i6t Warita bnsb Sehar,Solo, Ma'sM Prers, 2004, hal, 17
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bagian wanita mengeluhlan seksual menurun, mengakibatkan hilangnya jaringan
di vagina yang berarti terjadi pengerutan, sehingga menyebabkan hubungan
kelamin menladi sakit.
Di samping hal diatas, terJihat secara drastis perubahan fisi\ sepeni kulit
mengendur, iantung berdebar-debar, mudah lupa, rasa seputan pada kaki dan
tangan, dan akan menimbulkan osteoporosis (pengeroposan tulang).
2. Aspek Psikologis Menopause
Pada aspek ini, wanita yang menghadapi menopause sangat p€nting pera-
nannya dalam kehidupan sosial, terutama dalam menghadapi masalah-masalah
yang berkaitan dengan pekeriaannya sep€rti hilangnya jabatan atau p€keriaan
yang dulunya menjadi kebanggaan.Menopause diibaratkan seperti halnya me-
narce pada gadis remaja, mereka ada yang c€mas, gelisah, merasa tidak cantik
lagi, tidak berharga bagi suami dar arak-anaknya, dan dia merasa mempunyai
predikat menjadi tua, merasa menunrn aktivitas sel(sualnya. Namun tidak semua
wanita yang mempunyai perasaan tersebut, ada juga yangmerasa biasa-biasa
saja. Ketidak stabilan emosi ini hanya sementara sifatnya dan kestabilan emosi
akan diperoleh kembali setelah memperoleh informasi yang akurat atau pen-
jelasan tentang menopause.r'?Valaupun demikian tidak semua wanitayang me-
nyambumya dengan kecemasan, tetapi m€nganggapnya biasa saja, karena me-
rcka tau bahwa hal tersebut adalah sebagai bagian dari siklus kehidupan yang
alamiah. Berat dan ringannya masalah yang dialami wanita dalam menghadapi
menopause sangat dipengaruhi oleh bagaimana penilaian seorang wanita ter-
hadap menopause tersebut.
Bagi wanita yangmenilai atau menganggap menopause itll sebagai peris-
tiwa yang menakutkan (stressor) dan berusaha untuk menghindarinya, maka
strespun sulit dihindari.la akan merasa sangat menderita karena kehilangan
tanda-tanda ke wanitaan yang selama ini dibsnggakannya. Sebaliknya bagi wadta
yang menganggap menopause sebagai suatu ketentuan Allah (Srrratullah) yarg
selalu akan dihadapi oleh semua wanita, maka ia tidak akan mengalami stress
atau kecemasan yang berlebihan..
r r  Din iKadu,  Ku.S"n r  . . . ,  hJ l I1
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Dalam ajaran Islam, masa yang harus dilalui oleh manusia terbagi kepada
tiga fase, yaitu masa bayi, remaja/pemuda dan masa tua, sehingga menopause
juaga harus dipahami sebagai ketentuan Allah. Firman Allah dalamAl- Qur'an
Surah Al Hajj ayat 5 sebagai berikut :
t  
,  
. r t .  r 2 .j:;-; r4t 'e37ii"r+-r.l i+ .e+.J
u  
, n :  i  - - r  - t - . . . . " . .  |  
" i . ? ,< - l r i , t . '  
6  , .
... t 
"- 
erf f* crr C4>..,4L.-.)t )r3t J)rJO. ra)4i
' 
.,. kemudiat Kami heluarhan hamu sebagai bayi, henudian (datgan benrgsur-
aagsur) hamu sampailah pada hedeutasaan dan diantara halu ada yang
Aunfathamdanadapla di aun hanuyarydipnjangkt 'am'&rrra snpai pik4
tupara dia tidak meagetahui hgi y lrtuprayang duh.nya dihetalruinya ..."




'Dan sel'lrrguhnyd Kami berikan cobaan hepadamu, dengan sedikit
ketakuun, kclaratun, hekutungan haru, jita da htab-buahan ...".
Dalam menghadapi berbagai cobaan ini ada orang yang kuat dan tabah
sehingga dapat mengatasi masalahnya, tetapi tidak sedikit yang tidak tabah dan
kuat, hal ini juga sesuai dengan sifat dasar manusia yang selalu berkeluh kesah
dan lemah, sehingga membutuhkan orang lain, disamphg itu wanita bagi wania
yang sangat mencemaskan menopause tersebut, besar kernungkinan ia kurang
informasi yang benar mengenai seluk beluk menopause, hal ini disebabkan
kurangnya sosialisasi kepada masyarakat mengenai me[opause, bagaimana
pencegahan atau crra mengatasinya, sehingga menopause rersebut tidak meniadi
hal yang menakurkan.
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E. Cara Menghadapi Perubahan Psikologis Saat Menopause
Fase yang cukup menegangkan bagiseorang wanita adalah saat mengha-
dapimenopause sepenihalnya seorang wanira yang beradapada masa adolessen
yang kemudian hilang dengan sendirinya selama periode reproduksi (meniadi
ibu).Perubahan psikologis antaraindividu yang satu dengan individu yang lainnya
tidak sama atau bervariasi. Kecemasan akan hilang, apabila wanita menyadari
bahwa menopausae itu adalah halyang alamiah yang dialami oleh semua wanita
yang sudah setengah baya. Uoruk menghadapi perubahan yang demikian dian-
taranya adalah ;
1. Membiasakan mengkonsumsi vitamin atau makanan yang fungsinya
memperlambat proses penuaan, seperimakanan yang rendah lemak, banyak
makan saur, buah-buahan, dengan selalu berkonsultasi dengan ahlinya
2. Melaksakan olah raga yang teratur sesuai dengan usia wanita setengah
baya
3. Berpikir positil apapun peristiwa yang terjadi atau dialami, tidak merasa
terganggu, terlebih lagi apabila wanita mempunyai wawasan pengetahuan
dan pengalaman yang cukup luas, yang membuatwanita lebih bijak.
4. Tetap berkarya dan segala perbuatan yang dilakukan bisa bermanfaat bagi
orang lain
5. Sering berkomunikasi dengan teman-teman yang mengalamihal yang sama,
bernrkar pikiran dan sering bersilatunahmi, banyak tersenyum dan selalu
ceria.
6. Melibatkan diri dengan berbagai aktivitas sosial-keagamaan, atau orga-
nisasi kewanitaan dengan memberikan pengetahuan dan ketrampilan yang
dimiliki kepada orang lain, berbagai akivius yang dilak*an dapat mempenebal
kepercayaan diri dar meningkatlan cica diri yang mulai menun:n
7. Selalu mengkomunikasikan dengan suami, berbagai perubahan maupun
gangguan-gangguan fisik-psikis yang dirasakan perlu diketahui oleh suami
dengn cara saling keterbukaan tetap romantis. Unruk menggairahkan hubungan
s€kualitas antara suami isteri, dengar cara mengenang membangkitkan gejolak
asmara kembali pada masa-masa diwaktu muda atau berpacaran dulu, Bagi
wanita yang memiliki keluarga yang harmonis sangar membantu dalam
mengatasi perubahan-perubahan yang terjadi pada dirinya akibat meno-
pause.
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8. Yang paling penting adalah meningkatkan ibadah dengan mendekatkan
diri kepada Allah SW'I, selalu berdoa, dan meyakini bahwa segala sesuatu
semuanya kembali kepada Allah, dan menopaus€ bukan akhir dari kehiduparr,
karena agama dapat memberikan perspektif  baru dalam kehidupan,
semuanya sama dihadapan yang Maha Kuasa.
F. Kesimpulan
Hidup merupakan proses, yang pada dasarnya berbagai krisis perkem-
bangan manusia selalu dilalui dan tidak dapat dihindari. Menopause adalah
salah satu proses yang akan dialami oleh seorang wanita ketika sudah berusia
sekirar 45 tahun, hal ini sebagai proses penuaan seseorang, banyak terjadi
perubahan-perubahan, baik perubahan fisik maupun psikisnya yang ditandai
dengan beberapa geiala-getalanya terlebih dahulu. Sebagian orang mempunyai
p€rsepsi bahwa "menopause" adalah masa yang sangat menakutkan, karena
dibarengi dengan kecemasan, akibat menurunnya fungsi organ bahkan berhen-
tinya menstruasi (produksi horman estrogen), namun ada juga wanira meng-
angSap hal tersebut adalah wajar dan merupakan keladian alamiah (sunndtullah)
yang harus dilalui oleh seorang wanita.
Kejadian yangdemikian hans dihadapi oleh seorangwanita denganp€nuh
Tawalt*al dan keikhlasan dengan dibarengi oleh sikap yang positif, karena
pada masa ini banyak terjadi perubahan-perubahan yang dialami oleh seorang
OIeh karena itu, seorang wanita yang akan menghadapi masa menopause
tersebut sangat diperlukan informasi yang obyektif, sering mendiskusiakan
dengan teman-temanyang mengalami halyangsama, dan juga tidak kalah pen-
tingnya adalah membina hubungan yang harmonis, membina komunikasiyang
terbuka baik dengan anak, suami, agar mereka semua mengerti dan dapat me-
mahami kondisiyang akan dialami oleh isteri/ibunya tersebut.Dukungan dari
pihak keluarga sangat besar maknanya bagi seorang wanita yang menghadapi
menopause, agar dia dapat menerima kenyataan yang diberikan oleh Allah SrJ0T.
Demikian uraian tentang Kecemasan merghadapi perubahan menopause
bagi seoang wanita, semoga bermanfaat.
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